(afupXup

DILLUNS

-Patata,bledes i
pastanagues al vapor

-Estofat de llegums amb
verdures

-Fruita

-Sopa vegetal amb galets

-Broqueta de tofu i verdures
amb amanida

-Fruita

-Arros integral amb

tomaquet

-Llenties especiades

-Fruita P
W

-Mongetes amb sofregit de
verdures i fruits secs

-Cus-cus amb verdures
-Fruita

Aquest men( ha estat elaborat per La XupXup i revisat per Gemma Oiia (dietista col-legiada nim. CAT/00719)
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DIMARTS

-Crema de verdures de
temporada

-Truita de patates i ceba amb
amanida i pa amb tomaquet

-Fruita

-Crema de porros, api-rave,
fonoll i poma

-Arros a la cubana amb
ou dur
-Fruita

-Crema de verdura de
temporada

-Hamburguesa casolana de
llegums amb patates al forn i
amanida

-Fruita

-Arros integral caldés
-Llenties estofades amb
sofregit de carbassa i crudités

-Fruita /7
W

DIMECRES

-Llenties estofades

-Arros integral amb samfaina
d'hivern
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-Fruita

-Caldés de mongetes seques
amb carbassa

-Hamburguesa casolana de
llegums amb amanida

-Fruita

-Cigrons amb romesco
d'hivern

-Croquetes d'espinacs amb
amanida

-Iogurt

-Macarrons amb beixamel
de porros

-Broqueta de tofu i
verdures amb amanida

-Fruita

Els nostres productes ecologics estan certificats i garantits pels segells d'Intereco i Ecolocal
El 100% de les nostres verdures i fruites son de produccié ecologica de proximitat i de temporada (excepte el pésol).

Totes les farines, els cereals i la pasta son ecologiques i de proximitat (excepte el mill). La mongeta blanca i les llenties

vermelles sén ecologiques, la resta dels llegums i els arrossos dependran de les collites de cada any.

DIJOUS

-Espirals integrals amb s/ de
verdures i formatge ratllat

-Broqueta de tofu i verdures
amb amanida

-Iogurt

-Patata i verdura de temporada
rostida amb s/ de verdures
escalivades

-Croquetes casolanes de cigrons
amb amanida

-Iogurt

-Fideus vegetarians a la
cassola

-Truita de formatge amb
amanida

-Fruita

-Crema de porros i api-rave
amb crotons de pa

-Truita de patates i ceba amb
amanida i pa amb tomaquet

-Postres sorpresa
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DIVENDRES

-Mill amb verdures de
temporada

-Falafel casola amb amanida,
pa de pitta i s/ de iogurt
-Fruita

-Amanida amb enciam,llavors,
crudités,encurtits i germinats

-Mandonguilles de llegums a la
jardinera amb patates i pésols

-Fruita

-Patata, broquil i carbassa
al vapor

-Broqueta de tofu i
verdures amb amanida

-Fruita

-Patates braves i xips
casolanes de verdures

-Dauets de tofu arrebossats
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Els iogurts,la llet,els ous durs i els de la truita son frescos, sencers, de produccié ecoldgica i de productors catalans. 9
El peix fresc prové de les costes del Mediterrani i del Cantabric i es pesca seguint métodes tradicionals. o". Peix fresc de costa Certificacié
Els fruits secs s6n ecologics i del camp de Tarragona. El pa s'elabora al forn Elias amb farina semi-integral ecologica. - d’aliments

Amanim amb oli d'oliva arbequina ecologica verge de la cooperativa La Gr della (les Garrig )- . ecologics
Podeu trobar més informacié a www.laxupxup.cat i al nostre instagram laxupxup_cuinalescola Men( de festa ide proximitat



